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1. Beslenme

Sinava giren tip 1 diyabetli bir ¢ocuk veya gencin sinav ile ilgili durumlarin yani sira
yonetmesi gereken bir ka¢g durum mevcuttur. Tip 1 diyabetlilerde digik ve yiksek kan
sekerleri sinav basarisini etkileyebilmektedir. Dlsik kan sekeri (hipoglisemi); algilamada
bozukluk, plan yapamama ve karar verememe, dikkatini toplayamama ve hareketlerde
yavaslama gibi olumsuz etkiler yaratabilir. Yiiksek kan sekeri (hiperglisemi) ise; konsantrasyon
glclugl, susama ve sik idrara ¢itkma ihtiyaci dogurabilir; bunlar da kisinin sinav boyunca
performansini olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle 6zellikle merkezi sinavlar g6z 6niine alinarak,
sinav basarisini olumsuz yonde etkileyebilecek hipoglisemi ve hiperglisemi gibi durumlarin
yasanmamasi i¢in asagida bazi éneriler sunulmustur.

Sinavlara Hazirlanmak - Sinav Oncesi Hazirlik

1. Sinavdan dnceki giinde beslenme

Basarili bir sonu¢ elde etmek igin, sinav anindaki kontrol kadar sinav 6ncesinin de
planlanmasi son derece 6nemlidir. Sinavdan dnceki gliniin aksam yemeginde dogru planlanmis
bir 6gln, gece yasanabilecek hipoglisemi/hiperglisemiye karsi koruyucu olacak ve sinav
glndlne iyi bir baslangi¢ saglayacaktir. Bunun igin 6glnln posa igeriginin yiksek, glisemik
yukinin disik olmasi 6nemli bir gerekliliktir.  Ayrica sinavdan o©nceki giinde, besin
zehirlenmeleri, ishal, gaz gibi rahatsizliklarin olugsma riskini ortadan kaldirmak igin ev disi
ortamda yiyeceklerin tiketilmemesi de dnemlidir. Bir kag giin 6nceden ev yemekleri ile bir
diizen olusturulmasi gelisebilecek ani olumsuzluklarin engellenmesine yardimci olacaktir.

Bir besinin kan sekerini yukseltebilme glicii o besinin glisemik indeksi olarak tanimlanir.
Besinlerin kan sekerine ge¢me siiresi ne kadar kisa ise, o besinin glisemik indeksi o kadar
yuksek denilebilir. Bal, pekmez, muz, incir, patates puresi, misir gevregi, beyaz piring gibi
yiyecekler glisemik indeksi ylksek besinler olarak tanimlanabilir. Bugday, kahverengi piring,
bulgur, makarna, ¢avdar ekmegi, kuru baklagiller, sebzeler ve meyvelerin ¢ogu ise glisemik
indeksi dusik yiyeceklerdir. Makarna, eriste, kuskus gibi ekmek yerine gegen yiyeceklerin
pisirme slrelerine uygun pisirilmesi, patates gibi nisasta igerigi ylksek besinlerin haslanip 24
saat buzdolabinda bekletilerek pisiriimesi ve soslama islemlerine tabii tutulmasi, meyvelerin
mevsiminde tiketilmesi ve olgun/ergin meyve tercih edilmesi 6gln sonrasi iyi bir kan sekeri
elde edilmesine katki saglayacaktir. Glisemik yuk ise; bir besinin karbonhidrat miktari ve o
besinin glisemik indeksine bagli olarak vicutta olusturacag insulin ihtiyaci ve glisemik yanit
seviyesini belirlemektedir. Her 6glinde en fazla 1 adet glisemik indeksi yiksek besin tercih
edilmesi 6glinln glisemik yukindn artmasini engelleyerek daha iyi bir kan sekeri kontroli
saglayacaktir.

Aksam yemegi: Glisemik indeksi disik, posa igerigi yiksek, iyi kalitede yag ve iyi kalitede
proteinle desteklenmis dengeli 6glinler tiiketilmelidir.



Aksam Yemedi Onerisi: Yagsiz etlerin eklendigi kurubaklagil ya da sebze yemekleri, bulgur
pilavi ya da ¢avdar ya da tam tahil ekmegi, yogurt ya da ayran ve salatadan olusan bir 6giin
tercih edilebilir. Ornegin; tarhana ¢orbasi, 1zgara kéfte, bulgur pilavi, salata, ayran veya
mercimek ¢orbasi, kiymali kabak dolma, yogurt, cavdar ekmegi gibi bir men tercih edilebilir.

Gece ara 6giinii: Ara 6gln, karbonhidrat ihtiyaci ve kan sekeri dogrultusunda planlanmalidir.
Ornegin ara dgiinlerde normalde 15 gr karbonhidrat tiiketen biri sinav 6ncesi gece ara 6giinii
icin de 15 gr karbonhidrat iceren bir 6glin planlamalidir. Diger ara 6glinlerden farkl olarak
gece hipoglisemisini dnlemek igin bu 6glunin posa ve yag igerigi biraz daha arttirilabilir.
Asagidaki segenekler bunun igin uygun iceriktedir, tercih edilebilir.

Gece ara 6giinii énerileri:

i. 1dilim ¢avdarya datam tahil ekmegiya da 2 galeta, peynir, domates, salatalik,
bitki cayi (Ihlamur, papatya)
ii.  1subardagi sit ve yarim porsiyon meyve
iii. 1 porsiyon meyve, 1 avug kuruyemis (findik, badem, ceviz vb), bitki cayi
iv.  1avug (30gr) leblebi ve 1 su bardagi ayran

2. Sinavda yanimizda olmasi gerekenler neler? Cantamiza neler koyalim?
e Glukometre (kan sekeri 6l¢lim cihazi)
e Kan sekeri 6lgmek icin gerekli aparatlar (lancet, strip, pamuk gibi)
e insiilin kalemi/Pompasi
e %6 seker igerikli su (0.5 litrelik suya 30 gr/3 silme yemek kasigi seker eklenir),
cay sekeri ya da meyve suyu
e Ara6gln
e Su
e Diyabetli oldugunuza dair saglik raporu

3. Kag saat uyuyalim?

Cocuklar ve gencler icin ideal uyku siiresi 8 saattir. Uyku diizeni buna gore planlanmali, birkag
gln 6ncesinden sinav saatine uygun bir sekilde uyumaya baslanmahdir.

Sinav Giinii
1. Sinav Gini Kahvaltisi nasil olmalidir?

Kahvaltinin (sinav saati sabah degilse sinavdan 6nceki ana 6glinlin) sinavdan 1,5-2 saat
once tiketilmesine 6zen gosterilmelidir. Boylelikle sinav esnasinda kan sekerinde beslenme
kaynakh yikselmelerin 6niine gegilerek daha dengeli bir kan sekeri elde edilebilir. Sindirimi zor
olan, gaz yapan, midenin eksimesine neden olabilecek ya da susama hissini arttiracak besinler
bu 6glinde tercih edilmemelidir. Bu besinler; aci ve bol baharatli ve yaglh soslar, gereginden
fazla tuketilen yaglar, krema ya da ¢ok yagh ve tuzlu peynirler, tuzlu zeytinler, salam-sucuk-
sosis-pastirma gibi baharatl ve tuzlu islenmis etler olarak siralanabilir. Sinav giinii de aksam



ogunu gibi glisemik indeksi dulsuk, posa igerigi yuksek, iyi kalitede yag ve proteinle
desteklenmis 6guinler tuketilmelidir.

Kahvalti énerisi: Tam tahilli ya da ¢avdarli ekmekle yapilmis beyaz peynirli tost, yumurta,

zeytin, bal, bitki ¢ay, bol yesillik.
2. Kan gekerini kontrol etmek

Her cocukta ve gencte oldugu gibi diyabetli cocuklar ve gencglerde de beslenme, sinav
aninda kisinin dikkati, algisi ve sinav basarisiyla dogrudan iliskilidir. Kan sekerini sadece
yiyecekler degil, buyime hormonu, stres, hastalik, heyecan (adrenalin) gibi durumlar da
etkilemektedir. Beslenme disindaki etkenler igin diizenli ve sakin bir yasam, diyabet ekibinizin
tavsiyeleri yardimci olacaktir. Beslenme dizeninize sinav 6ncesi glinden itibaren dikkat
edilmesi gerekmektedir.

Sinav zamanlari genellikle stresli bir stire¢ oldugu igin kan sekeri de ¢ogunlukla yikselme
egilimindedir. Ayrica uzun saatler galismak (yani hareketsiz kalmak ve daha fazla atistirmalik
tiketmek) kan sekerinin ayrica yiikselmesine neden olmaktadir. Diger taraftan sinava kendini
kaptirmak, yiyecek tiiketmeyi unutmaya ve kan sekerinin diismesine (hipoglisemiye) de neden
olabilir. Hipoglisemiden kaginmak igin kan sekerinizi yikseltme egiliminde olmak dogru
degildir; kan sekerinin yukselmesi kisinin konsantrasyonunu etkileyebildigi gibi daha sik idrara
¢ikma istegi yaratabilir. Kan sekerini ideal araliklarda tutmak, zor olsa da sinavda elinizden
gelenin en iyisini yapabilmeniz i¢in gok 6nemlidir. Sinava baslamadan énce kan sekerinizin 90-
180mg/dl araliginda olmasi, sinav slresince kan sekerinizin 126-180mg/dl (7-10mmol/L)
araliginda kalmasi igin iyi bir baslangi¢ saglayacaktir. Sinav 6ncesi kan sekeri 6lgiim degeriniz
250 mg/dl’yi gecmiyorsa diizeltme dozu yapilmamasi uygun olacaktir. insiilin pompasi
kullanan bireylerin sinav gini pompa ayarlarinda degisik yapmamasi, bir kag gini ayni
ayarlarla gegirerek bir rutin olusturmalari faydali olacaktir.

3. Sinav Oncesini Planlama

Sinav 6ncesinde ilgili okul personeliyle iletisime gegerek durumu onlarla paylagmak sinav
esnasinda yasanacak bir c¢ok gugligin onlenmesinde son derece 6nemlidir. Gerekli
durumlarda diyabet ekibi ile okul personelinin de iletisime ge¢mesi faydali olacaktir.

e Sinavdayaniniza almaniz gerekenler (Glukometre (kan sekeri 6lciim cihazi), Kan
sekeri Olgmek igin gerekli aparatlar (lancet, strip, pamuk gibi), insilin
kalemi/pompasi, meyve suyu/cay sekeri/sekerli su, ara 6gun, su ve diyabetli
oldugunuza dair saglik raporu)

e Egerinsilin pompasi ya da CGMS (siurekli kan sekeri izlem cihazi) kullaniliyorsa
bunun okul yénetimi ile paylasiimasi, bilgilendirilmesi,

e insilin pompasi kullananlarin bir sorun oldugunda kullanmak {izere insiilin
kalemlerini yaninda bulundurmalari,

e Sinav salonunda oturulacak yerin secimi de ¢ok 6nemlidir. Tuvalet ihtiyaci,
hipoglisemi tedavisi, kan sekeri 6l¢imu gibi durumlarda digerlerini rahatsiz



etmeden kolayca salondan g¢ikabilmek igin kapiya en yakin yerler tercih
edilebilir.

e Sinavda kan sekeri 6l¢im, tuvalet ihtiyaci gibi kiiglk aralara ihtiyag duyulabilir.
Gozetmen egliginde tuvalete gidebilme, ara verme ihtiyacinin oldugu okul
yonetimi ile konusulmaldir.

4. Sinav boyunca siirekli glukoz monitorizasyon yontemi (CGMS) kullanimi

Surekli glukoz monitorizasyonu bir sensoér, kablosuz bir verici ve bir alicidan olusan bir
sistemdir. Cilt alti sivisindan glikozu her 5 dakikada bir Olger ve glisemik kontrolin
saglanmasinda bulyuk kolayliklar saglamaktadir. Kan glukozunun daha énceden belirlenen esik
degerin altina disls veya Ust degerin Uzerine ylikselme durumunda veya bu sinirlarin disina
¢ikacagl tahmin ediliyorsa uyari alarmi verir. Boylece sinav aninda hipoglisemi ve hiperglisemi
yasamadan onlem alabilme imkani elde etmis olursunuz.

5. Sinav Giinu
e Sinavdan bir kag glin 6nceden baslayarak diger giinlerde oldugu gibi giine kahvaltiyla
baglamalisiniz.

e Sinava baslamadan 6nce kan sekeri 6l¢imi yaparak not almayi unutmayiniz.

e Sinavda vyaninizda bulundurulmasi gerekenleri seffaf bir ¢anta igerisinde hazir
bulundurunuz.

e Sinav gobzetmenine diyabetli oldugunuz bilgisini hatirlatmali, kan sekeri o6lgimd,
hipoglisemi ve hiperglisemi durumlarinda insilini ve tuvaleti kullanabileceginizi
anlatmalisiniz.

e Sinav o6ncesi gece hipoglisemisi gibi giin icerisindeki dikkatinizi etkileyecek bir durum
yasadiysaniz gdzetmene bunu mutlaka sdylemelisiniz.

e Sinav aninda hipoglisemide oldugunuzda mutlaka gézetmene séylemelisiniz.

6. Tiim giin siiren sinavlarda neler yapiimali?

e Yaniniza alacaginiz ¢avdarl ya da tam tahilli ekmek ile yapilmis peynirli/tavuklu, yesillik
eklenerek hazirlanmig bir sandvic ve ayran gibi posa igerigi ylksek ve proteinle
desteklenmis bir 6glin, giin boyu kan sekeri reglilasyonunun saglanmasinda yardimci
pratik bir 6guin olacaktir.

e Sinav aralarinda kan sekerinin diizenlenmesi igin mideyi rahatsiz etmeyecek meyvelerle
(muz, hurma, kuru kayisi, kuru erik vb.) planlanan ara 6glinlere kuruyemislerin (ceviz,
findik, badem vb) eklenmesi kan sekerinin daha dengeli bir sekilde ylkselmesini
saglayacak ve bunun sirekliligi icin faydali olacaktir.

e Cok sicak ya da ¢ok soguk besinlerin tiiketimi mide bosalmasini hizlandiracagi icin tercih
edilmemelidir.



e Acil, asitli, baharatli, gaz olusumuna neden olabilecek yiyeceklerden mimkiin oldukga
kaginilmalidir.

2. Sinav Kaygisi ile Bas Etmek

Herkesin endiseli, stresli ya da gergin hissettigi zamanlar olabilmektedir. Ozellikle yeni
durumlar, bir sinav Oncesi, istenilmeyen bir seyi yapmak gibi olaylar kiside stres
uyandirabilmektedir. Sinav 6ncesi duyulan kaygi, endise, stres gibi duygular bir cok ¢ocuk ve
gencgte gorilebilmektedir. Kaygi hakkinda daha ¢ok bilgi edinmek ve belirli bas etme
mekanizmalarini 6grenmek kaygiyi kontrol altina almayi kolaylastirabilir.

Kaygi ilk basta olumsuz bir duygu olarak goriilse de yeterli miktarda oldugu zaman bizim
icin yararli bir duygudur. Bir miktar kaygi kisinin daha iyi odaklanmasina, problem ¢ézme
becerisinin artmasina, risk ve olasiliklari daha gergek¢i degerlendirmesine yardimci olur.
Karsidan karsiya gegtiginizi disinin. Eger hi¢ bir kayginiz olmazsa yaralanmamak sansina
kalmis demektir. Hafif diizey kaygiyla birlikte etrafina daha dikkatli bakabilir, daha kontrollu
ve bilingli davranabilirsiniz. Diger taraftan eger kaygi diizeyiniz ¢ok yuksekse riskleri yanhs
degerlendirip, hata yapma olasiligini arttirirsiniz.

Kaygil olan kisilerde fiziksel bazi belirtilerle birlikte bilissel ve davranigsal degisimler
gorilebilmektedir. Fiziksel belirtilere bakildiginda bas/karin agrisi, yiuzde sicaklik, bogazda
digimlenme, kalp atisinda hizlanma, ellerde terleme, tuvalet ihtiyaci gibi durumlar
olabilmektedir. Duglincedeki degisimlere bakildiginda kisinin olumlu yerine olumsuz
diisiincelere daha fazla takildigi goriilebilmektedir. Ornegin sinav kaygisi yasayan biri
“yapamayacagim”, “sinavda aklima gelmeyecek”, “ya kan sekerim ¢ok ylkselirse/diserse” gibi
olumsuz dustincelerle birlikte dikkatsizlik, unutkanlk gibi belirtiler gésterebilirler. TGm bunlar
sonucunda sinavdan kaginma, yeterli 6zeni géstermeme gibi islevsel olmayan davranislar

gosterebilirler.

Bu belirtileri bir miktar azaltmanin ve kontrol etmenin farkl yollari vardir. Ancak dncesinde
kayginin nedeninin dogru olarak belirlenmesi 6nemlidir. Ornegin kendin ve bilgilerinle ilgili
gercekgei beklentilere sahip olup olmadigina karar verebilirsin. Gergekgi beklentilerinin olmasi
hem kaygi dizeyinin fazlaca artmamasi hem de sonrasinda olusabilecek hayal kirikhgi,
yetersizlik hislerinin engellenmesi bakimindan 6nemlidir. Kaygiyla ilgili olabilecek aile,
arkadaslar, okul gibi digsal faktorleri de gézden gegirmen iyi olacaktir.

Sinav oncesindeki kaygi seviyesini azaltmak igin bazi dneriler verilmistir. Bunlara ek olarak
Ozellikle sinavdan bir glin 6nce daha fazla bilinmeyen konulari galismamak, sinav disinda farkli
aktiviteler yaparak vakit gegirmek, keyif veren ve kafanizi dagitabilecek seylere yonelmek,
yeterli uyku almak ve beslenme Onerilerine uymak yararli olacaktir. Ayrica hipoglisemi
durumlarinda sinav performansin etkilenebilecegi icin hipoglisemi olusmadan énce dnlemini
almak yararli olacaktir. sinav glinii igin 6nerilen her seyi sinavdan bir kag giin 6nce yapmaya
baslayarak bir rutin olusturmak, sinav giiniinii daha olagan kilacaktir.



5 Adimda Kaygiyla Bas Etme Yontemleri

Bu adimlar biribiri yerine kullanilabilir. Her birini deneyerek senin igin en uygun olani ya da

olanlari belirleyip kaygih hissettigin anlarda kullanabilirsin. Bu yontemlerin glnlik hayata

yedirilmesi, kaygi uyandiran zamanlarin daha kontrollii yonetilmesine yardimci olacaktir.

1)

2)

3)

4)

5)

Fiziksel aktivite: Tempolu bir yiruyus, kosu, farkli spor antremanlari, bisiklete binme gibi
aktiviteler kaygili duygulardan kurtulmaya ve daha iyi hissetmeye yardimci olabilir. Clinki
vicudun hareket etmesiyle birlikte mutluluk hormonu diye bilinen serotonin salinimi
artmakta bu da daha rahatlamig hissetmenizi saglamaktadir. Ancak fiziksel egzersiz diger
Onerilerden bir noktada ayrilmaktadir. Kan sekerlerinde dalgalanmalara sebep olmamak
icin egzersizi doktorunun verdigi 6nerilerle birlikte yapmaniz gerekmektedir. Ayrica eger
egzersizi hayatina duzenli sekilde sokmus biri degilseniz sinavlarin dncesinde
aliskanliklarin diginda bir fiziksel aktivite yapmak kan sekerlerinde dengesizliklere yol
acabilir.

Dikkat dagiticilar: Kaygiyi kontrol etmeye yardimci olabilecek yollardan biri de bizde kaygi
uyandiran konudan uzaklasmak ve farkh seyler yapmaktir. Ornegin hoslandigin bir miizigi
dinlemek, bir enstriiman ¢almak, roman okumak, televizyon izlemek, arkadaslarla vakit
gecirmek gibi aktiviteler yardimci olabilmektedir.

Kontrollii nefes alma: Kayginin arttigini hissettiginiz her an hizlica yapabilecegin seylerden
biridir. Burnundan yavas yavas ve derince bir nefes al, bes saniye nefesini tut ve ardindan
¢ok yavas bir sekilde havayi disari ver. Bunu bir kag kere yapmak viicudundaki gerginligin
azalmasina yardimci olacak ve seni rahatlatacaktir. Sen nefesine odaklanirken kaygi
yaratan seyden de uzaklagsmis olacaksin.

Huzurlu yer: Kaygili anlarinda sana iyi hissettirecek huzurlu bir yer diisiin. Herkesin
huzurlu yeri farklidir; kimisi bir sahil hayal edebilir, kimisi bir dag manzarasi. Kendi yerinin
bir resmini duslin; sonra ona sira ile duyusal temalar ekle; nasil kokuyor, hangi sesler var,
glnes veya rizgari hissedebiliyor musun? Bir stire bu hayali strdir, rahatlamana yardimci
olacaktir. Unutma ki ne kadar ¢ok alistirma yaparsan o kadar ¢ok yardimci olacaktir.
Kaygi veren diigiinceleri olumlularla degistirmek: Kaygili insanlar genellikle ¢ok olumsuz
dislincelere sahiptir, olumlu becerilerini fark etmezler, basarili olabileceklerini
disinmeleri daha az olasidir ve gelecekleri ile ilgili kasvetli bir gérisleri vardir. Olumsuz
disincelerini fark ettiginde bunun gergekligini dogrulayacak tim kanitlari yaz. Bazen
kafamizda blyuttigimuz seylerin aslinda gergekgi olmadigini bu sekilde gorebiliriz. Bir de
bu disiince en iyi arkadasina ait olsa, ona ne sdylerdin bunu distn. Yakinlarimiza karsi
motive edici olsak da kendimize karsi acimasiz oldugumuzu, aslinda bunun dogru
olmadigini fark edebilirsin. Tim bunlar stresli hissettig¢imiz zamanlarda kaygi dizeyini
azaltmaya yardimci olurken 6zellikle sinav esnasinda kontrolli nefes alma ve kaygi veren
disinceleri olumlularla degistirme yontemleri kullanilabilir. Boylece birkag saniye
ayirarak daha iyi hissetmeyi saglayabilir, dikkatin sinav tzerinde toplanmasina yardimci
olabilir.

3. Merkezi Sinavlara Kayit



Ulke genelinde yapilan merkezi sinavlarda cocugun ihtiyaci olan enjeksiyon, pompa, 6l¢iim
cihazi vb. materyalleri yaninda bulundurma gibi esneklikleri elde edebilmek igin bazi
asamalar gerekmektedir. Sinava basvuru aninda OSYM’de “Engelli Sinifinda Girmek
istiyorum” kismi segildiginde, “insiilinini yaninda bulundurabilir” bélimi isaretlenebilir.
Boylelikle gocuk sinav esnasinda kan sekeri 6lgim cihazi, insilin kalemi veya insilin
pompasi gibi materyallerini sinav gézetmenine teslim ederek ihtiya¢ halinde kullanabilir,
sinav sirasinda tuvalet ihtiyacini karsilayabilir. Bununla birlikte engelli sinifinda sinava
girmenin isitsel ve gorsel dikkat dagiticilarin fazla olabilmesi agisindan dezavantajlari
olabilmektedir. Bu nedenle engelli sinifinda sinav olmak istemeyen kisilerin beslenme ile
ilgili 6nerilere uyarak sinava girmeleri onerilir. Se¢im yapilirken iki durumun da olumlu ve
olumsuz yanlarinin degerlendirilip, ¢ocuk icin en uygun karari vermek yararh olacaktir.

4. Dikkat edilmesi gerekenler

Yukarida sayilanlar disinda sinav giini igin 6nceden belirli bir plan yapmak sizi daha
glvende ve hazir hissettirebilecektir. Asagida belirtilenleri kendiniz igin bir kontrol listesi
olarak da kullanabilirsiniz.

D Sinav 6ncesi son haftalarda kaygiyla bas edebilmeniz igin verilen dnerileri uygulamaya
baslayin ve size en yararli gelenleri belirleyin.

D Kendinizi iyi hissetmediginiz zamanlarda bu bas etme yontemlerini kullanin.
D Sinav 6ncesindeki son 3 glinden baslayarak giinde 8 saat uyumaya 6zen gosterin.

D Sinav 6ncesindeki son 3 glinden baslayarak bir yeme diizeni olusturun. Bunun igin
verilen Onerilere tekrar bakabilirsiniz.

D Sinav 6ncesindeki guin yeni konu ¢alismaktan kaginin. Size iyi gelen aktiviteler yapin.

D Sinava giderken yaninizda goétireceklerinizin listesini yapin. Asagidakilere bir goz
atabilirsiniz:
e Glukometre (kan sekeri 6l¢lim cihazi)
e Kan sekeri 6lgmek icin gerekli aparatlar (lancet, strip, pamuk gibi)
e insiilin kalemi/Pompasi
e %6 seker igerikli su (0.5 litrelik suya 30 gr/3 silme yemek kasigi seker eklenir),
cay sekeri ya da meyve suyu
e Ara6gln
e Su
e Diyabetli oldugunuza dair saglik raporu

D Sinav glinli igin rahat giysiler ve ayakkabilar segin.



